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前言

体质现象是人类生命活动的一种重要表现形式，是指人体生命过程中，在先天禀赋和后天获得的基础
上所形成的形态结构、生理功能和心理状态等方面综合的、相对稳定的固有特质。
在中医体质养生尚未深入到普通百姓的心目中时，“体质”就像放在每一个中医师心里的一杆秤，他
们诊治疾病，为患者开方抓药时，都会用“体质”这杆秤来丈量自己的诊治标准。
    中医体质学者经过近30年的研究，根据人体形态结构、生理功能、心理特点及反应状态，对中国人
的体质进行了分类，并制定了中医体质量表及《中医体质分类与判定》标准。
这个标准体现了中医学“治未病”的思想，为实施个体化诊疗提供了理论依据和实践支持。
    对于9种中医体质的分类，我非常拥护和赞同。
作为致力于引导百姓合理养生的一名中医师，我更希望将9种体质养生智慧发扬光大，深入每个人的
心中，让所有老百姓都能顺应自己的体质来养生保健，让每一个人都健康长寿，活到天年。
    在行医的30多年里，我一直醉心于浩如烟海的中医典籍，尤其对《黄帝内经》颇为偏爱，用功尤深
。
它给了我很多治病救人的启示，学习它，按照圣人的指点去挖掘探寻我们的身体及灵魂之秘，并从中
领悟到中华养生祛病延年之道。
一直以来都想将《黄帝内经》中的养生智慧和“以人为本”的养生理念结合在一起，愧于不知从何着
笔，所以迟迟未能如愿。
而今天，当我对“以人为本”的体质养生认知越来越明朗时，我对《黄帝内经》中有关体质养生智慧
的理解也越来越清晰了。
工作之余，我把这些年临床学习的心得和实践，结合对《黄帝内经》的研习感悟如实地写下来，写了
《辨清体质好养生》这本书，目的就是要追随王琦教授的“体质养生”思想，把体质养生智慧发扬光
大，并将自己的所学和临床经验汇总在一起，与大家一起分享，希望更多的人能够顺应体质，“以人
为本”，“以己为本”，找到适合自己的养生方式。
    本书共分两篇：第一篇是我引导大家一起翻阅《黄帝内经》，在先人养生的“讲堂”上，我们围坐
在一起⋯⋯在遥远的今天，我们开始了阅读《黄帝内经》的旅程，在模糊的字迹背后，找寻着关于宇
宙、关于生命⋯⋯关于体质养生的智慧和秘密，引导大家认知体质形成的原因，知道如何判定自己是
什么体质，明确自己属于哪一种体质类型，为第二篇的学习打下良好的基础。
第二篇则是引导不同体质的读者，学习中医9种体质的不同养生方法。
可以说在第二篇的9 种体质养生方法的介绍中，综合了我30多年来的临床经验，以及各大名家的养生
智慧精选和《黄帝内经》中的体质养生智慧，值得每一位读者朋友细细地品味和运用到养生生活之中
。
当你阅读这部智慧而玄妙的养生宝典时，就等于对自己的身体与心灵做了一次全新认知与精心呵护，
这是一次捕捉天地之间自然和谐之道的玄妙旅程！
    感谢每一位与本书结缘的朋友，感谢读者对我的信任，使我在医学实践的道路上不断地提高和进步
。
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内容概要

体质现象是人类生命活动的一种重要表现形式，是指人体生命过程中，在先天禀赋和后天获得的基础
上所形成的形态结构、生理功能和心理状态等方面综合的、相对稳定的固有特质。
良好的体质是人体生命活动、工作和学习的基础。
因此，加强人体体质建设，顺应体质养生，对人们来说有着十分重要的作用和意义。
    刘静贤教授在从医30多年的时间里，积累了大量的临床经验，她在繁忙的工作之余，四处讲学，向
人们教授各种养生保健知识，并且不忘笔耕，著书立说。
这本《辨清体质好养生》即为刘教授的倾心之作。
书中深入浅出地解释了《黄帝内经》中的体质养生智慧，以及生活中各种体质调养的方法等，只要合
理运用，就可使人们保持健康。
长久下来，延年益寿将不再是梦想。
这是一本针对体质养生的全方位养生宝典，值得大家学习使用。
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作者简介

刘静贤：女，满族，生于1952年，著名中医保健专家、高级营养师，京城四大名医施今墨的第三代传
人，师从著名中医专家索延昌先生，从事中医临床及中医教学三十余载，现任北京市中医疑难病研究
会科教部副主任、北京市中医药进修学院客座教授，擅长中医脾胃病的调治与小儿脾胃不
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书籍目录

引言 辨清体质好养生上卷 认知体质：寻源《黄帝内经》，看透养生本质　第一章 《黄帝内经》中秘
藏体质养生智慧    《黄帝内经》中的内容博大精深，对于学医的人来说，《黄帝内经》是一本必须研
习的书籍；对于欲求用中医养生智慧来养生防病的人来说，《黄帝内经》也是一本必须了解和学习的
书籍。
在我写这本书时，写作思路也非常明确，就是以中华源头文化论中医文化，利用中华先贤的养生智慧
——体质养生来破译现代人的健康问题，教会人们如何顺应自己的体质来合理养生，防病治病。
　　《黄帝内经》中最早提到体质养生　　阴阳平衡——体质养生的宗旨　　体质先天有异，调养后
天有别　　体质养生要注重生活调摄　第二章 体质是由先天禀赋加后天修养而成    我一直都在强调体
质是先天禀赋加后天修养而成的，当然这不是我说的，这是中医临床体质研究人员通过大量的事实、
理论等论证研究得来的。
正所谓：生来即带之，后天亦培之。
尤其是后天因素对于决定每个人拥有什么样的体质起着决定性的作用。
体质得养于后天，这个“后天”包括的内容很丰富，有人的年龄、生活方式、生存环境、精神活动、
疾病、药物等等，这些“后天”的因素就像一个个“好事者”，这个“插一杠子”，那个来“来一腿
”，这样反反复复地作用到人的身体上，就使人形成了各种各样的体质。
    “种瓜得瓜，种豆得豆”——先天禀赋决定体质基调    一方水土养一方人，环境造成体质差异    食
话食说，体质形成也受饮食习惯的影响    七情过激也是体质形成的重要影响因素    年龄在变，体质也
在变    男女有别，所以体质也不同    疾病和药物都是毒，会影响或改变体质    不健康的生活方式,会加
重体质偏颇    过于劳累，体质偏颇没商量　第三章 认清自己是什么体质，把养生养到实处    很多人说
：“我又不是医生，我怎么知道自己是什么体质呢”？
其实，“有诸内必形诸外”，一个人有什么样的内在，就会通过相应途径向外散发信息。
比如你的体态，你的肤色，你的说话的语气，你的精神状态，你的脾气禀性等等，都是你内在作用于
“形”的表现。
由此，我们可以通过对自己身体外形的自测，了解自己是什么体质。
中医望、闻、问、切体质判定法    平和体质——恭喜你，这是最理想的体质    气虚体质——养生重点
在于补气湿热体质——又“湿”、又“热”的体质    阳虚体质——阳气是生命之本，要重视阳气    阴
虚体质——“阴虚则内热”    痰湿体质——胖人多痰湿    血瘀体质——“痛则不通”，血瘀体质者的
最大痛苦    气郁体质——百病生于气    特禀体质——非常需要娇宠的一族    调养体质：寄情生活，随
体质“辨证”养生　第四章 平和体质：养生要采取“中庸之道”    拥有平和体质的人，一方面可以说
是上天的厚爱，另一方面也说明后天个人的修为好。
这种人不易生病，情绪稳定，生活规律，对于环境和气候的变化适应能力也比较强，即使生病了，也
很容易治愈。
应该说拥有平和体质的人是基础非常好的“健康人”！
    养心，平和体质者养生的最高境界    平和体质者，平衡饮食是关键    若要补益，食补就好，不宜药
补    戒烟限酒，别让烟酒毁了你优秀的体质    平和体质要顺应四时而养生    按摩胃经，适益平和体质
者的养颜新经    太极拳是平和体质者强身健体的最佳运动    平和体质者也要防“未病”　第五章 气虚
体质：养生重在益气健脾，慎避风邪    气虚体质者顾名思义，就是人体的气不足而导致的体质有失偏
颇的一种体质。
所以气虚体质者养生重在补气，使人体“正气存内，邪不可干”，这样人体阴阳才能相对平衡，人才
能健康长寿。
    气虚者补气，别盲目    补气多食益气健脾的食物    避免过劳，以防损伤正气    关注情绪，避免不良情
绪骚扰身心    四季养生避风邪，补元气    常按“足三里”，补气随手来    常练“六字诀”，可以固脏
气　第六章 湿热体质：养生重在疏肝利胆、祛湿清热    天气潮湿闷热，是因为暴风雨即将来临；身体
出现了湿与热的纠缠，人也会受各种不健康状况的侵扰。
所以，湿热体质者要注意养生。
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而    养生的关键就是在于祛湿清热。
    合理饮食，避免湿热加重    薏米、红豆是湿热体质者的绝好保健品    土茯苓草龟汤，湿热体质的保
健靓汤    四季保健重养夏熬夜会加重湿热    身体穴位是大药，祛湿祛热随手调    湿热体质重点要防泌
尿生殖系统疾病    湿热易生痤疮粉刺，平衡火罐可防可治　第七章 阳虚体质：调养重在扶阳固本、防
寒保暖    阳虚体质是指人体的阳气不足，人的身体也会出现一系列的阳虚症状了，比如：恶寒喜暖，
喜热饮食，另外，阳虚还可使新陈代谢不畅通，出现肥胖、多囊卵巢、糖脂代谢紊乱等一系列代谢性
疾病。
    保护阳气是人生命的根本。
阳虚体质者应刻不容缓地保护身体的真阳！
阳虚体质者的养生重在扶阳固本，防寒保暖。
    避免阳虚，从注重“好孕”开始    清凉败火易伤阳    顺应天时，可保人体阴阳正常收发    体虚致病，
要分清阴虚还是阳虚    当归生姜羊肉汤，医圣张仲景留给我们的扶阳方子    十个胖子九个虚，提肛运
动补阳虚    常按申脉可扶阳　第八章 阴虚体质：养生重在滋阴降火，镇静安神    中医所说的“阴虚”
是指精血或津液亏损的病理现象。
而阴虚体质的人也正是因为体内津亏液少不能制火，而出现口燥咽干、手足心热等虚热之征。
然而，火炽则会灼伤津液而使阴虚加重，两者常互相影响。
    阴虚体质的人性情急燥易怒，他们很容易上火，故而，在日常养生中尤其应注意滋阴降火、镇静安
神。
    阴虚者，日常保养以补阴精为重点    多吃不胖，阴虚者饮食上的欢喜和哀愁    阿胶眷顾阴虚之人，
不妨试试    睡好子午觉，是阴虚体质养生的基本生活要求    六味地黄丸不是阴虚者的命根子，药补不
如食补　第九章 痰湿体质：养生重在祛湿痰，畅达气血    痰湿体质者虽说心宽体胖，但他们的脾胃运
化功能相对较弱，使气血津液运化失司，导致水湿在体内聚积成痰，而痰湿又是脾运化水湿的功能失
调后所产生的一种病理产物。
所以痰湿体质者要想化痰祛湿，就必须远离肥甘厚味，坚持适度运动，以增强脾胃的运化功能。
    痰湿体质，最受富贵病青睐    要多选用除湿利痰的食物    情志不畅会加重体内痰湿    一分湿气一分寒
，平常要躲避湿和寒    保健推拿调痰湿，祛脂减肥益健康    健脾补气，痰湿者养生的不二法则　第十
章 血瘀体质：养生重在活血散瘀    血瘀体质的人总是被来自身体的某些痛楚所困扰，这是因为他们的
血脉运行的不是那么太通畅，不能及时排出和消散离经之血。
当这些失去其生理功能的血液停留体内，就会壅遏于经脉之内，瘀积于脏腑器官组织，而产生疼痛。
    其实，活血化瘀最廉价而有效的方法就是运动，坚持合理的运动就能促进血液循环，使气血通畅，
瘀者得疏，滞者得行，从而起到“活血化瘀”、“祛瘀生新”的作用。
    气滞和血瘀常常互为因果    血瘀体质者的饮食调理    起居过逸易致血瘀    运动是活血化瘀最廉价的方
法    经常做做保健按摩，消散瘀血信手拈来    脑力劳动者易血瘀　第十一章 气郁体质：养生重在行气
解郁    《红楼梦》中为我们刻画了一个愁肠百转，感情脆弱的林妹妹，而现实生活中也有“林妹妹”
，她们性格内向，忧郁脆弱，敏感多疑，使得她们的世界总是为阴霾所笼罩。
由于长期情志不畅、气机郁滞使得他们对精神刺激适应能力较差，比其他人更容易受失眠、抑郁症、
神经官能症等疾病的困扰。
    气郁体质的人平日里就应该调养气血、畅达情志、疏导气机，多参与社会生活，结交朋友，这样就
可使与笑容久违了的人能够从“心”开始。
    畅达情志为气郁体质者的养生准则多吃行气解郁的食物    肝郁脾虚，不妨试试小妙方    气郁方面的
疾病都可以通过三焦经来调理    调顺气血，告别抑郁　第十二章 特禀体质：调养重在益气固表，养血
消风    特禀体质是一类特殊的人群，他们无法像我们一样自由随意的过日子，因为他们会对某些正常
人习以为常的物质产生过敏反应。
当他们接触到过敏源时就会出现鼻炎、皮肤过敏、气喘，非常痛苦，若得不到及时舒缓，甚至可能会
危及到生命。
    所以，过敏体质的人在日常生活中就必须时刻留意，尽可能地避开过敏源。
还要更多地了解自身，从根本上改善体质才是治本之道。
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    善于挖出生活中的过敏源    特禀体质者进补宜益气固表    春季升阳，外邪过盛，要谨防过敏    消风散
是特禀体质者的急救药，可常备    按摩膀胱经，对特禀体质者防过敏有奇效    哮喘儿童，要谨防夏季
寒邪过敏附录　中医体质分类与判定标准（中华中医药学会2009年3月26日发布）
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章节摘录
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编辑推荐

为什么有的人喝了凉茶后腹胀、拉稀，而有的人无明显不适，但是夜间却睡不着觉？
为什么同样是治咳嗽的药，有的人服后很快就康复了，而有的人服后却病情加重了？
为什么有的人可以吃人参、红参，而有的人吃了身体发热，甚至流鼻血？
原因其实很简单，一句话：体质使然！
体质先天有异，调养后天有别平和体质：养生要采取“中庸之道”气虚体质：养生重在益气健脾，慎
避风邪湿热体质：养生重在疏肝利胆、祛湿清热阳虚体质：养生重在扶阳固本、防寒保暖阴虚体质：
养生重在养阴降火，镇静安神痰湿体质：养生重在袪湿痰，畅达气血血瘀体质：养生重在活血散瘀气
郁体质：养生重在行气、解郁特禀体质：养生重在益气固表，养血消风
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